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Familie este patria mai micä. Este „acasa“ noasträ. Este locul unde ne 
intoarcem zilnic, indiferent de värstä, ca sä ne regäsim pacea si täria 
firii. Copiii infloresc intr-o familie care vibreazä impreunä in simplitote, 
armonie si unitate. Simplu. Versuri hránitoare este o cheie pentru a evada 
din artificial, deschizánd larg usa ,acasei” noastre. 


Mäncäm ca sá avem energie, dar uitäm cá energia nu vine neapárat din 
ceea ce se aflá in farfurie. De cele mai multe ori, vine din satisfactía träirilor 
generate de stari si activitáti care ne atrag - si asta indiferent de várstá. 
Inima copiilor tresaltá de bucurie atunci cánd descoperá prin joc, impreuná 
cu párintii, ce reprezintá máncarea din farfuria lor si cum a ajuns ea acolo. 
Si ce hrană îndestulătoare e pentru sufletul lor satisfacția de a o aleage, 
a o pregăti si a o mânca împreună cu ceilalţi! Prin rime jucäuse, de- 
sen și culoare, Simplu. Versuri hrănitoare face câteva sugestii de meniuri 
simple, dincolo de contextul strict alimentar: totul e hrană. 


Poftă bună împreună! — pentru trup, minte si suflet... 
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Pentru COpiii acestei lumi 
şi pentru nemurirea stelut elor 


din privirea Lor. 


o 
AS vie 
ABl í 


Yo 


Cuvânt înainte 


Hrana nu este o marfă, ci un dar de la Dumnezeu. 

Într-o manieră jucăușă și tonică deopotrivă, cartea Simplu. Versuri hrănitoare 
ne readuce spre rădăcinile noastre. Emil Cioran a avut o expresie tulburătoare: „Aș 
da toate peisajele lumii pe cel al copilăriei mele“. Ceva similar simt și eu citind 
cartea soţiei mele, așa am simţit și atunci când am asistat, ca modest ucenic, la 
făurirea ei. Este o expresie a copilăriei pure în care mama hrănindu-și copiii, 
jucângu-se de-a „hai să ne hrănim sănătos“, se ocupă și de educaţia lor. Din pagi- 
nile acestei cărți se revarsă un ocean de iubire care înconjoară insula cea mică a 
familiei și, conform principiului vaselor comunicante, arhipelagul care este tara. 
Cartea aceasta a fost scrisă din iubire pentru icoana familiei creștine și a României 
profunde, ostroave de frumuseţe și curăţenie care nu se lasă potopite de mâlul 


consumismului barbar. 


Este o carte născută din trăiri autentice și din nădejdi de viitor mai bun, care 
cheamă creștinii să afirme o lume așa cum ar trebui să fie lumea și să o refuze 
pe cea actuală, marcată de lăcomie, falsitate și individualism. Ne îndeamnă spre 
comunitatea iubirii și spre ceea ce este simplu, dar atât de folositor sufletului 
nostru. Pentru că tocmai simplitatea întărește conștiința noastră de a fi legaţi de 
pământ prin obârșie și hrană. Omul simplu este solidar nu doar cu semenii lui, ci 
cu întreaga creaţie a lui Dumnezeu. Și afirmând simplitatea hranei noastre, avem 
înțelegerea că „lumea este așa cum a lăsat-o Dumnezeu; așa cum e, ea se tine, are o 
rânduială“, cum bine spunea Ernest Bernea. 

Este o carte vie, pentru că este scrisă cu dragoste de un om viu care, vorbind despre hra- 
na noastră și a copiilor noștri, depune mărturie despre Dumnezeu. Trăgând invataminte 
din încercările la care a fost supusă până acum, Cristela trăiește întru Hristos. 


Adică trăiește... simplu. 


Călin Georgescu 
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Cand suntem sänätosi, iradiem iubire, lumina interioara si pace. In societatea 
noastra, supusa unui stres continuu, grabita sa facä si sa aiba cat mai multe 
lucruri, acestea par stari iluzorii. Si totusi, nu e imposibil! Cand incetinim rit- 
mul, simplificam viata si ne detasám, reusim sa apreciem fiecare binecuvantare 
din ceea ce primim zilnic de la viata si sa ne bucuram de toate lucrurile pe care 
le avem si care nu pot fi cumparate cu bani... Dar a face asta, intr-o lume in care 
trendul normalitatii il reprezinta intrarea in rand si nu personalizarea, echivaleazä 
cu a fi diferit. Se pare ca pentru cei mai multi dintre oameni, a fi diferit este o 
ofensawSa nu uităm însă ca lumea a creat standarde personale cu privire la ceea 
ce este „normal“, bazandu-se pe spiritul de turma si pe faptul ca am uitat cine 
suntem, ce stim si ce putem cu adevarat. 

Simplitatea inseamnä bogatie. Simplitatea in bucatarie inseamnä respect 
pentru corp si hrana. Mancarea simpla este o cale de devenire spirituala, este crea- 
toare de viata si datatoare de idei. Pe masura ce vom manca mai intelept, vom 
reusi sa ne eliberam de obiceiurile pe care le-am deprins in scoala, in familie, in 
societate si pe care ni le-a inoculat media. Vom întelege - si nu vom mai uita — ca 
suntem de fapt fiinte spirituale, care traiesc intr-o lume materiala. Astfel, vom 
putea reduce importanta si ponderea hranei materiale in viata familiei. Nimic din 
ceea ce obtinem sau avem la nivel material nu ne va multumi si implini pe termen 
lung. O casa mai incapatoare, o masiná mai mare, o masa mai imbelsugata pot 
face viata mai placuta, mai confortabila, dar nu ne vor oferi satisfactie autentica. 
Pentru ca nimic din afara noastra nu ne multumeste cu adevarat. implinirea si 
adevarata bucurie vin din launtrul nostru si sunt mereu acolo pentru noi. 

„N-am sa scriu niciodatá o carte de retete!“, asa raspundea mintea, nu inima mea, 
de fiecare data cand ma mai intreba cineva de ce nu-mi adun intr-o carte retetele 
raspandite de-a lungul si de-a latul internetului. Propria suferinta si dragostea 
pentru copii, pentru toti copiii, m-au impins spre cautarea raspunsurilor pe care 
le aveam in inima, nu in minte — pentru ca Dumnezeu vorbeste inimii. Si iat-o! 


Pusa la colt de fiecare data cind scotea capul ca sa intrebe daca i-a venit si ei 


vremea, Simplu. Versuri hrănitoare îmi pare ca nu a fost scrisă de mine. S-a scris 
și s-a întâmplat... de la sine. 

În căutarea răspunsurilor și a luminii interioare, drumul mi-a fost presărat cu 
flori: acum mai bine de zece ani, am primit înapoi Darul Vieţii, înțelepciunea de 
a-l pretui și energia de a dărui la rându-mi ceea ce am aflat. Acum opt ani am pri- 
mit Darul Familiei și acum cinci ani, Darul Maternitätii. Am descoperit, alături de 
familia mea, că cele mai bune medicamente sunt cumpătarea și simplitatea, că cel 
mai bun stimulator al sistemului imunitar este râsul și că cel mai bun ingredient 
cu efect anti-îmbătrânire este Vitamina L!, adică iubirea. Gândind la toate aceste 
binecuvăntări, spun că Simplu. Versuri hrănitoare este o declaraţie de dragoste 
către copii și una de mulțumire către Dumnezeu. 

Știu că, în termenii logicii lumești, nu se cade să definești un lucru prin ceea ce 
nu este el. Și totuși, voi spune că Simplu. Versuri hrănitoare nu e o carte clasică 
de rețete, scrisă de parcă în fiecare zi am avea la dispoziție o veșnicie pentru a 
pregăti cele ale gurii. Nu este o carte de mâncăruri gătite de adulți și mâncate de 
copii — alimentaţia simplă permite ca adulţii și copiii să pregătească împreună 
și să mănânce la fel. Nu este o carte de gătit adresată exclusiv mamelor, deși 
ele poartă răspunderea pentru sănătatea viitoare a societăţii, pentru că mamele 
sunt cele care formează, printre multe altele, obiceiurile și preferințele alimen- 
tare ale copiilor. Dar nu e nici o carte care îi pune pe taţi la treabă, ci îi invită pe 
fiecare, după dorinţă și după putinţă, să fie parte din proces: a face piața sau 
a spăla legumele și fructele, ba chiar a face mici lucrări de grădinărit împreună 
cu copiii, chiar și într-un ghiveci de pe balcon, sunt, toate, activități care fac parte din 
educaţia alimentară. Familia este unită dacă face cât mai multe lucruri împreună, 
într-o atmosferă de recunoștință și veselie, ca o veșnică joacă. Această carte oferă, 
prin multifunctionalitate și diversitate, multiple astfel de posibilități: explica- 
rea ilustraţiilor, lectura, recitarea și pregătirea retetelor, mâncatul împreună. 
Când ne jucăm cu copiii, redescoperim copilul din noi, uitat într-un colț al 
inimii, sub povara problemelor din trecut și a grijilor pentru viitor... Alături de 
copiii noștri învăţăm să trăim în prezent, să nu ne pierdem simțul umorului si, mai 
presus de orice, să ne bucurăm, recunoscători, de viata gătind, mâncând și trăind 


împreună cât mai simplu. Poftă bună împreună! - pentru trup, minte și suflet ... 


Autoarea 


1 Din engl. Jove = dragoste. 


Lapte CU gust 


de Cróciun 


Copii, va spun adevarul: 
Si eu cred in Mos Craciun. 
An de an ma-ncearca dorul 

Serii sfinte de Ajun. 


Recunosc ca ma strabate, 
Uneori, melancolia, 

Si atunci ma dreg cu lapte, 

Dar din nuci. De Romania. 


Cioca-boca!, scot opt nuci! 
Din casuta lor pietroasa 
Si torn miere-n picuri dulci 
Din ulcica pantecoasa. 


Ce mai am pe lista mea 
Pentru asta bautura? 
Apa vie de cismea, 
Doua cani? (sa fie pura!) 


Si-un mar dulce, infratit 
Cu un praf de scortisoara. 
Blenderul e pregatit: 
Vrrrum! cu toate intr-o doara. 


1 Se pot înlocui nucile cu 40 de migdale. 
2 Ocana=250 ml. 


Mie-mi place strecurat 
Și baut la mic dejun, 

Savurat cu gänd curat, 

Dor de seara de Ajun... 


SssÊ.. un secret mai am de spus la reteta de mai sus: ce-a rámas 
din nuci si mere, rogu-va sa n-aruncati! Ca uite, acus va spun reteta 
pentru Turtite de Craciun. La pulpa ramasa dupa strecurare, adaugati 
o jumatate de banana pasata si o lingurita de faina integrala, proaspat 
măcinată. Faina din mei, alac sau fulgi fini de-ovaz — oricare merge, 
are rolul compozitia sa lege. Modelati bilute si turtiti-le intre palmute. 
Tusti! un sfert de ora, la 170 de grade, in cuptor... se-ntoarce Mosul 
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an de an de dorul lor. 


La multi oni 
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Cic-a fost cändva, odata, 
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Gustörel 


de quinoa. 


of Vail 


Cic-a fost candva, odatá, 
O printesa-nfometata, 

Ce plängea sub clar de luná: 
Vreau mâncarea cea mai buná! 
Jelea incolo, jelea incoace, 
Nu-i placea nimic si pace! 

A tot plans si-a tot oftat, 

Ba pe-afara, ba-n palat... 


Zile-ntregi si saptamani, 
Far’ sa mance, oameni buni! 
Cand vazura, se-adunara 
Toate zanele din tara 
Sa gateasca, pozna mare!, 
Printesei, buna mancare. 
Ce-au facut, ce-au desfacut, 
De printesei i-a placut 
Si-a mancat un Gustarel, 
N-a aflat nimeni sub cer, 
Numai eu. Si-acus va spui 
Taina Gustarelului. 


1 Quinoa = cereala străveche, originară din America Latină. Fara gluten, se prepara la fel ca orezul, dar are un timp 
de germinare (2-4 ore) si de fierbere (15-20 minute) mult mai scurt. 
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Au sträns zänele de pe flori toata roua si-au facut cu ea Gustärel de 
quinoa. Quinoa alba, germinata, in cäteva ape scaldata - altfel are gust 
amarui si va puneti pofta-n cui! (Cand germineaza, apar firisoare ca niste 
minusculi mâtisori, iar puterea nutritiva creste de cateva zeci de ori.) 
Le-am auzit pe zane soptind: „O cana! de quinoa sa fie si doua cani 
de apa vie!” Am ascultat pitita-ntre petale si-am auzit ceva de multe 


minerale: daca in loc de apa, in preparat, ar pune supa clara de zarzavat? 


. wv 
Quinoa Ĥpa SCU 


gerbi noto y supă 


Au pus totul la fiert într-o ulcică, la flacără mititică, cu-n praf de sare 
neiodată. Spuneau că la nevoie se poate pune si-un pic de praf de zane, adică 
rădăcinoase și verdeturi mărunt tocate, la soare uscate și fin măcinate. 

Și-apoi au socotit... după un sfert de ceas de când clocotul la quinoa 
a pornit, au stins focul, au pus capacul și s-au dat de-a berbeleacul: 
„Aburul o s-o ajute, mai lasati-o cinci minute, să crească și să sporească, 
adică să «infloreasca!»“. 


1 Ocanáde 250 de ml., măsură valabilă pentru toată reţeta. 


Au amestecat apoi lin, cu jumătate de cana de seminte de i= = Ess 
cinci linguri de rosii pasate (spuneau zänele cä iarna le folosesc pe cele 
din vara congelate). Apoi au tocat si-au presarat marar, si leustean, si 
patrunjel. O legatura din fiecare - cum altfel? Si-o ceapa maruntita, te 
miri de unde agonisita. Si au amestecat din nou cu spor, dar foarte usor, 
sa nu zdrobeasca bobitele de quinoa, pretioase de fel si alese anume 


pentru Gustarel. 


Au amestecat apoi lin, cu jumätate de cana de seminte de in si optional 
cinci linguri de rosii pasate (spuneau zänele ca iarna le folosesc pe cele 
din vara congelate). Apoi au tocat si-au presarat marar, si leustean, si 
patrunjel. O legatura din fiecare — cum altfel? Si-o ceapa maruntita, te 
miri de unde agonisita. Si au amestecat din nou cu spor, dar foarte usor, 
sa nu zdrobeasca bobitele de quinoa, pretioase de fel si alese anume 
pentru Gustarel. 


Toino Gustărelulu; 


Seninte de in 


Au modelat in palma Gustärei - vreo opt - si i-au incolonat pe hârtie 
de copt. Si s-au prins zänele in hora: „Toti Gustäreii la cuptor, juma’ 
de ora!”. L-au aprins la 170 de grade, Gustareii sa se rumeneasca si printesei 
Sa-i priasca. 


In Gustärel au pus si echilibru, si perfectiune - ascultati doar ce contine 
quinoa-minune: proteine complete, mai bune decät cele din carne, garantat, 
pentru ca sunt mai usor de digerat. Calciu mai mult si mai usor de asimilat 
decat din lapte pasteurizat. Si, lucru extraordinar, vitamine, respectiv minerale 
sustinatoare ale sistemului imunitar. Uite, va fac un inventar: A, C, D, E, K si 
complexul B, fier, calciu, crom, cupru, fluor, iod, zinc, magneziu, potasiu, 
seleniu... s-ajunga pentru un mileniu! 

Dar Taina Gustärelului nu e completa fara alta reteta: Bunarel', sos fin 
si acrisor, sos de calciu, hränitor. Impreuna fac o combinatie divina, 
la care printesuca n-a mai putut sa se abtina. 

Mai am ceva de spus despre numitul Gustärel, aici expus: are, dragul 
de el, si multa Vitamina L - de-ajuns pentru toti cei care ati citit reteta 


Si pehtru cei care mananca Gustarei. 


1 Rețeta la pagina 16. 
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Sunarel de susan 


Cand era printesa mica, 
A venit la ea un zmeu 
. Bun, pe nume Teleleu, 
Sa-i aduca-n dar branzica. 


De pe-o galbena sulfina, 
Teleleu, zmeu generos, 
O-ndemna cu glas mieros: 

— la, sa cresti, de calciu-i plină! 


De pe-o bunä-dimineata 
(Adica de pe-o zorea), 
I-a spus iute, verde-n fata, 
Printesuca ce credea: 


— Este calciul necesar 
Pentru oase, ai dreptate, 
Însă nu cel din lactate, 


Ele sunt un adversar. 


Decat sa ma-ndop cu branza, 


Mai bine mänänc o frunza. 
Si pun niste Bunarel 
Peste dragul Gustarel'. 


Am să-ți spun cum se prepari 
Daca dai in tara sfara 
Despre ce-ai aflat matale 
De calciul din vegetale. 


1 Rețeta la pagina 12. 


— Bunarel sărat e-un sos, dar si un fel de pateu, mănânci si-ti lingi 
degetele, Teleleu! Amesteci in blender pret de cateva minute o cana' de 
susan crud, integral, ocana de apa pura (sau de supa clara de zarzavat pen- 
tru cine se-ndura), suc proaspat de la o lämäie, sare neiodata dupa gust, 
un catel de usturoi (se poate chiar si doi), trei linguri de ulei de masline, 
optional o rosie micuta - ca mine. Gusta, ca sa vezi cand e gata. Recunosti 
asta dupa susan: trebuie sa fie foarte fin macinat, altfel degeaba l-ai man- 
cat, ca nu Se digera: trece calciul prin corp, dara, ca trenul care nu opreste 
in gara. Pune-l peste Gustárel, peste rondele de cruditati sau peste Patate? 
si mananci o bunatate! 

Bunarel dulce e un preparat care multe foloase pentru sanatate aduce. 
Se facerdintr-o lingura de susan neprajit si se ia dimineata, in cure de 
douazeci de zile; timp de trei luni e binevenit. Räsnesti susanul pana 
se face faina si il amesteci cu o lingurä de miere cristalizata, plina. 
Adaugi si o linguritá de suc proaspat de lámáie si toti dusmanii sanatatii 


se fac praf-tamdie! 
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1 200deml. 
2 Rețeta la pagina 22. 


Fara grabä, printesa a dat la o parte bucata de branza si a asternut pe 
masă o pânză. Ca sá-nteleagá Teleleu diferenţele consistente de conţinut 
de calciu al diferitelor alimente, zânele au pus pe pânză lapte si o 


puzderie de alimente vii, bogăție de calciu pentru copii: seminţe de 
ceredie integrdle — amarant, mel, quinoa, orez integral — stati, ca n-am 
ajuns la final! Susan, migdale, linte, castane și smochine uscate - și lista 


tot nu e pe terminate fără ceva verde intens: pătrunjel, broccoli, mangold, 


varză kale, ștevie și frunze de păpădie... Natura-i cea mai bună farmacie! 


Quinoa Eĉ Verde 


Zanele au luat cäteva pahare si le-au umplut cu cate 100 de grame din 
fiecare. Teleleu s-a apropiat de stergar si-a masurat cat calciu se afla 
in fiecare pahar: in cel cu lapte de vaca erau vreo 300 de mg., susanul 
integral avea in schimb de patru ori mai mult, 1200 de mg., iar amarantul, 
migdalele si patrunjelul cam la fel ca laptele, fara mari diferente, adicatele. 
Atunci Teleleu, cat era de zmeu, a strigat: ,Valeuuu!...“, s-a facut mic si-a 
tacut chitic. 

Caf calciu se află în fiecare pahar? 

Cea 1200 ma. Cea 230 ng. 
| 


Pătrunjel Nigdole Amarant 


de vacă 


— Despre minerale o să-ți mai explicam, Teleleu, dumitale, că mai important decât sá 
aduci calciu in organism e sa nu-l pierzi si, negresit, sa fie bine folosit. Pierderile 
de calciu insemnate sunt rezultatul consumului de alimente rafinate. Ca produs 
chimic izolat (cel din cutie, vandut sub diverse forme in farmacie), calciul e de 
evitat. Cel mai bun e calciul din plante, calciul botanic, care se numeste „orga- 
nic“. Nu produce nici un inconvenient, pentru ca organismul îl recunoaste si-l 
foloseste complet si eficient. Iaca, deci: oase puternice, dezvoltate, contractiile 
musculare si ritmul inimii — bine coordonate! 


Pokto bună împreună! 


Sănătate 


fără alimente industrializate! 
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Nectar primăvăratic de rubarbă 


Statu-Palmă-Barbă-Cot 


Vrea rubarbă în compot! 


Tulpini de r ubay E 
Q 


Dar mai bine-i fac nectar, 
Să-l bea dintr-un degetar. 
Doua tulpini tocate 
Cât Statu-Palmd de-nalte, 


În blender azvârlite 
Si-n miere-nvaluite. 
Apa pura, cristalind — 
Cam un litru, sa ne tina! 
Si ghimbir — o bucatica, 
Dar sa fie foarte mica. 
Nu uit Vitamina L, 
Să-l insufletesc niţel. 


Vrrrum! si vâjjj! 
Pret de-un minut 
Si nectarul s-a facut. 
Bea-l incet, 
mai Statu-Palma, 
Sa-ti ajunga 


pan’ la toamna! 


u 


t= 


Să v-o prezint pe dumneaei, Rubarba, acum venit-a 
rândul (de-ati sti de când mă bate gändul...). La noi 
apare primăvara în Ardeal, unde-o găsiți în curtea 
oricărui gospodar. În restul ţării o aflați la piață, daca 
va duceti dis-de-dimineatä. Aliment-medicament, 
intaritor imunitar, va zic: natura-i tare generoasa 
ca ne-o da in dar. E acrisoara, de la vitamina C si 
minerale de folos ne-aduce: potasiu, fier, magneziu, 
fosfor, zinc. Reteta-i buna si pentru anemie — doar 


nu credeati ca suntem la ora de chimie? 

Si oamenilor mari le place sa se joace, sa se lase purtati 
de imaginatie — de-asta gatitu-i o distractie. De vreti sa 
iasa o bautura fermecata, puneti in blender si niscai 
frunze de menta piperata. Sucurile se beau intotdeauna 
proaspat preparate, cu inghitituri mici — de la copii, pan’ 
la bunici. Se plimba-n gura - asta-i o chestie care ajuta 
la o buna digestie. Nu se dau niciodata peste cap; e greu? 
Luati atunci un pai fin si-asa o sa sorbiti putin cate putin. 

Uite, daca aveti chef de joaca, va provoc: sa facem 
dulceata fara foc. Tot din tulpini, tot fara frunze. Nu, de 
ele n-am uitat, doar ca nu-s bune de mäncat. Reteta-i neschimbata: ca 
la nectar, numai ca fara apa. Si, oameni 


guecofĉ f ără = 


dragi, adaugati in blender o mana de 


capsuni sau fragi. Un vrrrum! si gata!, 
avem dulceata pentru dimineata. Buna 
de-ntins pe o felie de banana sau de päinica 
integrală!; ori de turnat peste budinca de 
orez? (orezul bun este cel brun). 


Sá oveti poftă! Mata vă mai spun. 


1 Rețeta la pagina 42. 
2 Reţeta la pagina 26. 


Potote' 


Drag îmi e sá fac patate, 


Nu-i pic de dificultate! 


Aleg cartofi mai marisori 
Si lunguieti, ca niste nori. 
Dupa ce îi spal pe spate, 
Harsti!, ii tai pe jumatate. 


Nu le curat coaja bruna, 
Ca are fier, e foarte buna. 
Recorgand sa n-o mancati: 
Cand sunt copti, o-ndepartati. 


Incrustez in profunzime, 
Pe-a burticilor lungime, 
Niscai linii, cu-n cutit. 
(Atentie, e-ascutit!) 


Intr-o tava-apoi i-am pus 
Pe toti cu burtica-n sus. 
— Haide, baga-i in cuptor! 
Striga toti copiii-n cor. 


— Haideti, zic. Dar stati asa, 
Oare n-am uitat ceva? 
- Ba da, Vitamina L! 
Si-aminteste-un baietel. 


1 Cartofi tradiționali, nu cartofi dulci (batate). 


1h. la 160°C 


Sare neio 
daty 


Tii, ca bine le mai sade 
La o sut’ șaizeci de grade, 
O oră la rumenit, 

În cuptorul încălzit! 


După ce-i scot, se cuvine 
Sare si-ulei de măsline. 
Mai presar deasupra lor 
Susan negru, de decor. 


Aso pregătesc patate, 


Să mâncaţi pe săturate! 


. i S 
gy Aine ŞI Susan p Con, 


ulei de w 


Salată mosoté. 


Cum apare varza noua, 
O culeg si-o tai in doua. 
Scot.cotorul c-un cutit: 


Crant -crant - crant!, l-am rontait. 


O toc fin, ca fideluta - 
Mi-amintesc de bunicuta — 

— Sau o dau pe razatoare, 
Chiar pe lama cea mai mare. 


O pun intr-un bol burtos 
Si-O masez apoi vârtos, 
Folosind sare grunjoasa, 
Neiodata, sanatoasa. 


Storc dintr-o lámâie zeama 
Si-o torn toata, fara teama. - 
Verzei mele-i şade bine 
Si cu ulei de măsline, 
Si cimbru - din cel uscat - 
Sau mărar proaspat, tocat. 


Gusturile-s personale, 
Am ajuns la opționale: 
Doi cätei de usturoi 
Zdrobiti fain. Nu vreţi si voi? 
Fulgi de drojdie uscați 
De vă plac, adăugați. 


Presar Vitamina L 
Si sun dintr-un clopoțel: 
Clinc - clinc - clinc! Imunitate! 


Pe gustate si probate! 


o 


Sudinco de orez 


Am o lingură de lemn, 
Sefá in bucatarie. 
Cänd din cui imi face semn, 
Stiu: gatim cu bucurie. 


Dintr-o traista cu povesti 
Scot orez. Din cela... brun. 
— Spune-mi, lingura, ghicesti 
De ce-i zice „cel mai bun“? 


— Ca-i strajer imunitatii 
Si-ntr-un bob poate s-adune 
Bogatia simplitatii. 

E un aliment-minune! 


Doua cani' de apa pura 
Intr-o oalä maricica 
Si din inima-o frantura — 
Vitamina L, adica. 


Iar cand apa da in clocot, 
Torn o cana de orez, 
Pun capacul ca un clopot 
Si focul il micsorez. 
(Fierbe-o ora - nu-l veghez.) 


Opresc focul fara graba 
Si las sa se racoreasca, 
Bob cu bob sa se aleaga 
Si volumul sa-si sporeasca 
(Mai precis, sa „infloreasca“). 


1 O canâ — 250 ml. 


oe 


Tot acum pun scortisoara qe 
Sau nucsoará - o linguritá. 
— Si lămâie bălăioară, ve 
| Mi-aminteste o fetita. 
(Rad din coaja o suvitá.) 


Cu lingura-nvart usor 
Si torn simultan laptic' 


Pregatit cu drag si dor. 


Pun o cana: pic cu pic! Nuci N EE GD 
Stafide 


Scorfigoará 


- Sá presari nucá tocatá! 
Má indeamná o bunicá. 
lar fetita bucálatá: 

- O stafidă, cât de mica! 


- Gata!, zic. Ce bunatate, 
Ce arome, ce miros!... 
Cine vrea? Pe incercate! 
Sa va fie cu folos. 


1 Reţeta la pagina 10. Se pot înlocui nucile românești cu maca- 
damia, o variantä mai sofisticatä. Se folosesc intre 250 si 600 
ml. de lapte, in functie de consistenta doritä. 


/ a SN wo 


Anctomio bobului de orez: 


Orezul brun (sau integral) îl recunoasteti imediat: parcă-i bronzat! 
taimii sale (şi a oricărui bob de cereale integrale) îi Spune germene — unii 
cu-n prunc în pântece vor să-l asemene. Pentru că-n el stă viaţa unei 
plante - așa-i că poveștile naturii sunt fascinante? 

Ta ots 
Orato 


Germene 


Söculet omidonos 


Germenele e-nconjurat de-un sáculet amidonos (se numeste si corp 
fainos) plin cu máncare folositoare in faza de germinare. Adicá faza 
in care creste si ajunge o plantá mare, cu rádáciná, tulpiná si muguras, 
pe care poposeste tandru - te miri de unde rásárit - un fluturas. 

Germenele si corpul fáinos sunt protejate de-un invelis fibros, ca 
o cămașă protectoare, brună la culoare. Tarata îi zice si are buzunárase 
ticsite cu grásimi bune, fibre-minune, antioxidanti, proteine si multe 
vitamine. Orezul integral are energie indestulatoare, ce se consumá-ncet, 
precum o tortá. 


Asta ne Si dă forță. 


—— = 


Orezul alb (decorticat si rafinat) e o înșelăciune, de-l cumpăraţi, banii 
in vant îi aruncaţi. Este orezul integral din care s-a extirpat tot ce era vital: 
germenele și tarata. A rămas doar corpul făinos, care - albit prin rafinare — 
a pierdut toate calitățile esenţiale. Este acum un bob strălucitor, dar 
burdușit cu amidon. Cât despre valoarea nutritivă... s-avem pardon! Că din 
zaharuri rafinate ai energie de slabă calitate. Care trece iute, ca o văpaie 
dintr-un foc de paie. 

Umblă vorba că unele specii de orez conţin arsenic, periculos pentru 
noi — e o otravă cu miros de usturoi. Cumparati, dacă puteţi, vá-ncurajez, 
bio-orez. Pástrati-l la frigider, sá nu rancezeasca. Spálati-1 sub jet puternic 
de apă rece înainte de a-l prepara (nici nu se mai lipește la fiert, așa). 

Deci, dragi copii, părinţi, bunici, vă-ntreb, în concluzie, ca să nu mai fie 
nicio confuzie: 


Siti VOI ACUM 


care-i orezul cel Mari bund 


Compli ment e 


bucätorului 


Pe o pita brunä 
AZi am asezat 
Rod bogat de vara, 
Rod imbelsugat. 


Un strat auriu: 
Ulei de masline 
(Cel presat la rece), 
Sá ne fie bine! 


Un strat purpuriu 
De rosii pasate, 
Bine parguite, 
S-avem sanatate! 


Un strat aromat: 

Cimbru, busuioc 
Si mult oregano, 
Sa avem noroc! 


Un strat tuciuriu: 
Masline! tocate 
Sau facute pasta, 

Sa avem din toate! 


Un strat verde crud, 
Din multa verdeata: 
Patrunjel, marar, 
Sa fim plini de viata! 


Preferabil nepasteurizate, soiul Kalamata. 


La final s-asterne 


Un strat subtirel, 
Toate le cuprinde: 
Vitaminal. 


Straturi colorate 
De ingrediente. 
Pentru bucatar... 


Mii de complimente! 


M-a-ntrebat odat, demult, o mama cu par saten, ce-ar putea sa 
foloseasca-n loc de päine (c-are gluten). Despre inlocuitori ne-am sfatuit 
in ethipă, că astfel în orice familie ideile mai iute se-nfiripă. 
I-am răspuns apoi că poate să o schimbe cu patate!! Noi am încercat 
și-a fost succes garantat. Striga lumea sub albastrul cerului: 


„Complimente bucătarului!“. Si cum mâncau cu poftă toţi, adunând 


faramele, am zis: „Așa să-i rămână numele!“ 


\ 
că-i rămână numele: 
y a 


1 Rețeta la pagina 22. 


Br 


Nu uito, draad mămică: 
soc, socoté, socöticö! 


15 , palarii“ de flori de soc pastelate, 


In 5 litri de apa rece scufundate. 
Printre ele inoata rondele aurii, 
Taiate dintr-o lămâie cu coajă, felii. 


Împreună-n cofă se învolburează, 
Timp de-o zi și-o noapte, cât se macerează. 
Pret de două zile pot să stea și-n soare, 
Să se primenească magica licoare. 
Printr-o sită deasă le scurg cätinel, 
Îndulcesc cu miere și cu Vitamina L. 


Ore 24 iarăși s-or petrece 
Și socata-i gata, tremurând la rece. 
Si-apoi... beti, copii! Fără zor sorbiti 
Și voi, și mămica. 
Lunga-i vara asta, bună-i socatica! 


Strecurare 4 


Povestesc azi despre suc de soc: sa va fie cu noroc! Si cu multa sanatate, 
ca-n natura — Slava Domnului! — sunt de toate! Spirit aventuros, socul 
creste prin tot felul de locuri si nu e mofturos: ca e padure, curte sau 
vreun splai, florile-si rasfira, ca un par balai. In mai-iunie le culeg asa: 
tai inflorescenta toata si prepar cu ea socata. 

Cu florile mai am un mestesug, folositor in caz de betesug. Le acopar 
cu härtie cat se usuca la umbra sau la soare. Si le dezmierd cänd pe-o 
parte, cand pe alta, cat e ziulica de mare. Cand s-au uscat, le cern printr-o 
sita veche si la nevoie fac din ele ceai: 


A w 
c fără 
Un leo pereche 


Că e socată, nectar (din fructe’), alifie (din scoarță) sau ceai, credeti-ma, 
plantuta asta-i bună la orice bai: de la infecții si inflamații (adică tot ce se 
termină in „-ita“: rinofaringita, amigdalita, laringita, traheita, bronșită, 
_otitd, conjunctivita, blefarita, cistita), până la alte nevointe si suferinte: 
astm bronsic, rujeola, rubeola, scarlatina, gripa, tuse convulsiva, tuse 
iritativa, astenie, reumatism, constipatie, hemoroizi, eczeme, alergii, 
urticarie, furunculoza, apatie — daca sunt, sa nu mai fie ! 


1 Fructele se culeg si se folosesc prin septembrie-octombrie, doar cand sunt foarte bine coapte, altfel provoacă 
intoxicatii si n-avem nevoie de complicatii! 


Parte de ciocolot& 


Avocado 


y 


Vanilie x 1 
== » 


o 
Niere x A 


Corob x 3 


A fost odata ca niciodata 
Un Barfe de ciocolată. 


Pun și Vitamina L, 
Sa-l insufletesc niţel. 
EEE Cänd toate sunt la locul lor, 
aa ROI 3 atopica pui el Vrrrum! trei minute le pasez cu spor. 
Avocado, carob! și miere de albine, 
Vanilie, rom, nuci sau alune - 
Ingrediente sănătoase și bune. 


Torn crema în forme sugubete 
Si tusti! - la congelator cu ele, sa-nghete. 


Goto-i cea mai fină înghețată pe bete! 


g- df 
dur 


Pudrá de roscove. Aliment integral, dulce, obtinut prin mäcinarea pulpei deshidratate a pästailor arborelui cu acelasi 
nume, folosit ca inlocuitor sänätos pentru cacao si mai nutritiv decât aceasta. isi pierde gustul dulce natural si 


devine amärui prin uscarea industrialä la temperaturi înalte. 
Pudrá de vanilie. Aliment integral obtinut prin mäcinarea pastailor de vanilie; rom pur; nuci si alune crude. 


E SJ — O O O O OO O se ali 


Ma stiti, cand vine vorba de pus ceva pe masa, caut solutia cea mai 
sanatoasa. Dar, deh, sa fim seriosi: „inghetata sanatoasa“ suna destul 
de fantezist, pentru ca e cumva... nerealist. Cine mänänca, draga frate, 
inghetata pentru sanatate? Acum, n-o fi avand reteta mea chiar gustul din 
reclame, dar chiar si-asa, tot e ceva. Caci nu exista sänätate in ambalaje 
colorate. Asa ca, decat sa poftiti, copii, la ce-i prin magazine, eu zic 
sa incercati reteta de la mine. In bucätäria mea orice incercare e un 
fel de cercetare: ce ne place, ce ne convine si ce ne face bine. Incepeti 
cu o Cantitate mica si ascultati ce spune doamna Burtica. Daca va cere 
sa reluati, in noua reteta volumele puteti sa le dublati. 


Cum se coace un avocado? 


5 


(Fără plast ic!) 


Luaţi un avocado moale - semn că e copt. De nu găsiți asa, alegeţi unul 


crud, nu foarte tare. Se coace dacă-l puneţi la întuneric, într-o pungă de 
hârtie, in camara din bucătărie. Lângă un măr ca soarele sau - altă soluţie 
bună - lângă o banană în formă de lună. Lásati-l acolo câteva zile, apoi, 
fiti gata, poate începe inghetata! Aveţi nevoie si de miere, cautati-o prin 


cele mai ascunse unghere. Și recunoasteti: 


Asta da, bucurie, să fii explorator 
la mama în bucétérie! 


Daca nu vreti roscove si pace, puneti cacao - asta stiu sigur ca va place. 
Dar nu uitati, aveam o intelegere: sa facem cea mai sanatoasa alegere. 
De asta va spun, desi are gust bun, eu una n-as porni cu cacaua la drum. 
Fiindca agita. Iar viata e si-asa peste masura de zoritä. In plus, produce-n 
corp prea multa galagie — de asta propun roscove ca sursa de energie. 
Ce ziceti, incercam? Da? Sa vedeti, la fel de mult o sa ne bucuräm! 


Ĉaceo Voriofiuni pe 


sau carob? aceeaşi tema! 


Gatitul este insa si distractie, asa ca folositi-va de imaginatie! De cate 


ori va-ncearca o dilema, amintiti-va: exista variatiuni pe-aceeasi tema. 


Pentru gust de nuga („mänänci si plangi“, pe-onoarea mea!), pe langa 


cele de mai sus, adäugati in blender, mai spre sfärsit, ca sa ramana grob 
tocate, un pumn de alune de pädure. Sau de arahide crude, sunt un fel 
de rude. Surprizele cu crant ne plac, fireste, dar bine mestecate - si asta 


Va priveste. 


Crant, crant, suprizele se tin lant! 


De patru Ori verde, ghici! 


Leurdă, mangold’, spanac, urzici 


Din pădure vin la vale 
În pas sprinten, mulți pitici. 
Poarta-n spate fiecare 
Ba leurdă, ba urzici. 


„Mâncăm verde azi, surată!“, 
Striga ei catre-o albină, 

Culegänd apoi mangoldul 
Si spgnacul din gradina. 


„Ce-aveti oare garnitura 
La verdeturi, dragi pitici?“ 
li intreabä-n bätäturä 
Regimentul de furnici. 


= 
5 

er 
CS 


La foc mic, in supa clara 


Fierbe-ncet orezul brun. 
Mamaliga galbioara 
Pregatita-i in ceaun. 


Avem si delicatese: 
O smântâna delicioasa, 
Facuta din nuci alese’. 
Pofta buna, hai la masa! 


== 


Planta cu frunze mari, ondulate si tulpini multicolore. 
2 Rețeta la pagina 40. 


M-am uitat la pitici cum gätesc 
frenetic mäncare simpla, in stil 
ascetic. Am învăţat de la ei patru 
retete rapide, bogate in verde, din 
care nici un nutrient nu se pierde. 
Rupeti (nu tăiaţi!) leurda si 
spanacul. Faceti o salata masata cu 
un praf de sare neiodata. Stropiti-o 
cu lamdie, cu ulei de masline si cu ce 
va mai pica bine. Puneti seminte crude de canepa, de floarea soarelui 
sau de dovleac si gata-i salata - un fleac! 
Urzicile, mangoldul si spanacul, desi sunt 
meniuri diferite, se pot prepara la fel (sa 
nu uitati de Vitamina L!): le faceti cu mäna 
bucätele, le fierbeti la abur cinci minute, 
pana se fragezesc usor, dar nu mai mult, 
ca mor! De la mangold sa folositi chiar si 
tulpinile, sa valorificati in bucatarie totul, 


SL la fel ca albinele. Nici apa ramasa de la abur 
tby sá n-o risipiti: s-o beti sau la alte mancaruri sa 
ha am 
Mm cado. IO o folositi. 


Amestecati apoi frunzele verzi, hranitoare, 
cu smäntäna fina de nuci (reteta e pe pagina urmatoare). Puneti 
amestecul alb-verzui peste pilaful brun sau peste mamaliguta aurie si 
mestecati temeinic: 


Cu sanatote 


să vă fie! 


qe Smântână Macadamia 


In bucátária mea 
SOI. 
Fac din ele smantanica 


O 


Nuci de hocodalmió 


Pentru orisice burticá, 
C-o specificare expresa: 
Reteta-i o delicatesa. 


Pentru o ceascá de smântână 
Pun in blender nuci - o mand. 
Sa va zic pe numarate? 
Vreo 30 de nuci bombate. 


Din lâmâie - zeama toata 
Si-un praf de sare neiodata. 
Trei linguri pline 
Cu ulei de masline, 
Usturoi - vreo doi cätei, 
De va impacati cu ei. 
Dar și Vitamina L — 
Cáte-un picur, picurel. 


Ca-ntr-un vals o-nvárt rapid 
Cu o caná! de lichid, 


Trei minute vajjj! si vrrrum! 
Si o sa vedeti voi cum 
Din minunile-astea toate 
Iese-o extra-bunatate. 


Fie-vă spre sänötofe‘ 


1 200 de ml. de apa pura sau de apa in care s-au aburit verdeturile 
(reteta la pagina 38). 


Nucile, de nu stiati, se pastreaza bine-n coajá, care este ca o strajd: 
le protejeaza sa nu rancezeasca si valoarea nutritiva sa nu se prapadeasca. 
Nucile macadamia le gasiti mai rar nedecojite, deci pentru a evita surprizele 
nedorite, recomand strategia „pe gustate si pe cumparate“. Pastrati-le la 
racoare si rontaiti din ele ca o rozätoare. Intotdeauna crude - orice 
prajeala se exclude! Sunt dulci si fine. Contin, pe langa grasimi sanatoase 
(pentru inima, indeosebi, prietenoase), si fibre, minerale si multe vitamine: 
calciu, fier, magneziu, zinc, seleniu - pentru un deceniu, vitamina A, E si 
vitamine din complexul B. 

Refuz smäntäna la pahar din magazine. E procesat industrial produsul lor, 
si mai abunda si-n colesterol. Smantana Macadamia e grasa, dar grasimea 
ei e din cea sănătoasă, parol!, si are zero colesterol. Mancata cu măsură, 
peste serati, va satisface cele mai alese gusturi. O folosesc si-n loc de 
maioneză, peste salati de cruditáti, si mai chem nucile în ajutor când vreau 
să fac si alte bunatati: ciocolată fara cacao sau îngheţată de fructe fără lapte 
si ouă!. Le da textură untoasa si aromă laptoasa, mănânci si degetele-ti 
lingi. „Hai, că se poate!“ aud colea. Râd si mă bucur, fiindca-i vorba mea. 


1 Rețeta în volumul viitor, Simplu. Versuri hránitoare (2). 


Pâinea noastră 


cea de Toate zilele | 


Astazi am impestritat 
500 grame de alac 
(Grau spelta pe loc macinat), 
Cu o lingura de mac. 


Am pus drojdie curata’ 
Si-am soptit: „Te vreau pufoasdaa, 
C-un praf de sare neiodata, 
Pâinea mea cea sanatoasa!“. 


Apa? Cat a fost nevoie: 
Mililitri 400. 
Vitamina L? De voie! 

Cat framant? Vreo cinci minute. 


ox € $i putoass 


Aea 


Am lasat-o la dospit, 
in culcus caldut, pe seara: 
| „Sa-Mi cresti mare, pan’ la ziua, AL 
Painicuta integrala!“ 


Cum o coc de nu se arde, 


Pita ce sfinteste masa? 
La 170 de grade, 
O ora: cat mirosu-mi umple casa! 


U Callao de ode Sur ob de dust, 
din päinea anterioarä la frigider pästrat. 


Reusita unor lucruri, cum ar fi si painea mea, tine de cäteva trucuri: 
= 
2; 


Nu folosesc fäinä alba. E 0 otravä, desi reclamele-o ridicä-n slava. 
Nu ma ating de drojdia de panificatie, cä-i jale, crescuta cu azot si 
plina de chimicale. Folosesc drojdie bio curata, ori maia proaspata sau 


uscata. 


. Macin granele: tac-pac!, folosesc doar grau alac. Sau kamut, cu continut 


de gluten mai scăzut. Făina integrală proaspăt măcinată e valoroasă 
nutritiv și pâinea capătă un gust aparte; nu se compară cu cea din 


magazine nici pe departe! 


. Din kamut pâinea iese fină, aurie - asa cum îmi place mie. Cand o 


mănânc, nu trebuie să mă abtin, că-i hränitoare si mă satur cu putin. 
Dig alac iese mai fermă si mai brună - copiii stiu: pentru voinici asta-i 


pâinica cea mai bună. 


. În aluat mai pun o lingură de chimen, așa... într-o doară, pentru digestie 


ușoară. Nu pot sá má abtin de la amprenta personala - ce sá fac? — si la 


sfârșit răsfir și-o lingură de mac. 


. O las o noapte să dospească. Pâinii ăsteia-i place să se odihnească 


direct în vasul în care se coace. O învelesc cu-n vechi ștergar de in, 
să-i fie bine, să crească puţin câte puţin. Cât doarme adânc și visează, 


devine pufoasă și se dublează. 


Se-ncheie cartea și se termină filele, cu 


„Pâinea noastră cea de toate zilele” 


Po 


Cuvânt de încheiere 


„Sunt Cristela Georgescu și sunt semănător. Arunc seminţe. Unele se prind, 
altele sunt năpădite de spini, pe altele le arde soarele, le ia vântul, altele rodesc...“ 

Așa am cunoscut-o eu pe Cristela, căci ea seamănă de câţiva ani buni și în sufletul 
meu. Când scriu sau vorbesc despre Cristela și despre munca ei, îmi vin în minte 
și pe buze numai cuvinte de prețuire. Dar Cristelei, om cu dragoste de Dumnezeu, 
nu-i plac laudele. Și tocmai de aceea, încercând să-i respect voia, dar în același 
timp dorind să-i arăt marea mea admiraţie și recunoștință, m-am hotărât să scriu 


pentru E o poveste: 


Povestea luminitei 

„A fost odata ca niciodatá un inger. Frumos si bun, ca orice inger. 
Sarcina lui nu era deloc usoara: trebuia sa aiba grija de toti oamenii 
suferinzi. Si uite asa, ingerul venea noapte de noapte pe pamant si intra in visele tu- 
turor bolnavilor, aratandu-le ce trebuiau sa faca pentru a-si regasi sandtatea pierduta. 
In zorii diminetii, unii oameni isi mai aminteau de ingerul ce-i veghease in miez de 
noapte la cäpätäi, aveau vorbele lui incä vii in minte $i reuseau sa le puna in fapta, 
insänätosindu-se. Altii insa, prea prinsi in värtejul vietii, uitau visul frumos si salva- 
tor, tráind mai departe in acelasi fel si incurcändu-se tot mai mult in mrejele bolii. 

ingerul era foarte trist din aceasta cauza si intr-o zi îi spuse lui Dumnezeu: 

— Doamne, Dumnezeul meu, desi merg in fiecare noapte la toti oamenii bol- 
navi, cei mai multi dintre ei nu inteleg solia mea. Ajutá-má, te rog, sá reusesc sa 
ajung la sufletele, inimile si mintile cit mai multor oameni bolnavi! 

Iar Dumnezeu i-a raspuns asa: 

— Îndeplineascá-se voia ta! 

Si i-a dat ingerului un brat de betisoare cu luminite mici in varf si un hrisov, 
spunandu-i: 

— Du-te pe pamant si cautá-i pe oamenii inscrisi in hrisov. Da fiecdruia cate o 
luminitâ aducătoare de sănătate, dar spune-le că ea va lumina numai atâta timp 


cat o vor imparti cu semenii lor. 


Daca o pástreazá numai pentru ei insisi, luminita va incepe sa paleasca, sa 
pälpäie si se va stinge in scurt timp. Daca o dau mai departe, impärtind-o cu 
ceilalti oameni, luminita va creste, se va inmulti si va straluci vesnic. Iar ei vor 
putea purta astfel de-a pururi faclia Mea! 

Asa s-a facut. Ingerul a coborat din nou pe pämänt si a impärtit de la un ca- 
pat la altul al lumii luminitele primite din mana lui Dumnezeu. De atun- 
ci, au existat mereu, de-a lungul si de-a latul pämäntului, purtätori ai lumi- 
nitelor dumnezeiesti, care merg prin viata impärtind cu iubire lumina 
primita in dar. Unii dintre oamenii din jurul acestor purtätori de luminä 
accepta cu bucurie luminita oferitä lor cu iubire, devenind astfel ei insisi 
purtatori de lumina. Altii, insa, refuzä luminita, cu fricä sau cu repulsie; unii 
o privesc cu neincredere; ba chiar sunt unii care o calcä mäniosi in picioare, 
incer@änd fără succes sa facă astfel lumina să se stingă. 

După ce a terminat de împărţit toate luminitele, îngerul s-a simțit mulțumit, 
căci cu ajutorul purtătorilor de luminite, care sunt pe zi ce trece tot mai numeroși, 
se luminează întinderi din ce în ce mai mari ale pământului. Și în felul acesta, 
primim cu toții in viata noastră, de la un om bun, aflat chiar lângă noi, luminita 
sănătății. Unii dintre noi o recunosc repede și o primesc cu mare bucurie și 
recunoștință. Alții nu o recunosc de la început. Dar îngerașul i-a învăţat pe purtă- 
torii de luminitä să nu renunţe niciodată, să ofere mereu altora luminita și să 
nu se supere dacă uneori li se dă chiar peste mâini, refunzându-li-se darul. 

Și uite așa, într-o bună zi, se face lumină și în sufletele, trupurile și minţile 


noastre. Și devenim la rândul nostru solii lui Dumnezeu...“ 


M-am gândit adesea că sunt un om cu adevărat binecuvântat, pentru că deși nu 
am reușit chiar de la bun început să înţeleg aceste lucruri, am început totuși să 
recunosc si eu solii și am învățat să le primesc cum se cuvine darul. Si, de atunci, 
îi primesc cu braţele deschise. Și-așa va fi până la ultima mea suflare. 

Cristela, ca o bună și dreaptă soră, mi-a dăruit un mare mănunchi din braţul ei 
de luminite. Am învăţat și continui să învăţ de la ea, căci a știut deosebit de bine 
să transpună solia îngerului simplu și clar, pe înţelesul tuturor. Într-un limbaj 
direct, care te scutură și te scoate din läncezeala obisnuintei și a convingerilor 


înrădăcinate. Căci solia ei este simplă și poate fi rezumată în doar trei cuvinte: 
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IRMONU [DIE sr a ER en es aca et 8 
KE (St OP AR oa st a RE, GW Gr eee 77 LER TR 10 
ii ecua y NA pads OJ TORN a ner ese EE AITA I omen ee 12 
IEEE SIAN uo ee E 16 
Mectal pnma de rubarbâ u db coe a kar a ao an ae aes 20 
PRIE RE TF ae das vlas ein anas an er sa A Vego EES, si Eo 22 
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